Simon Kiefer

Der Einsatz von Omega-3-Fettsauren im
sportlichen Kontext. Einfluss auf
verschiedene Aspekte der sportlichen
Leistungsfahigkeit

Bachelorarbeit




BEI GRIN MACHT SICH IHR
WISSEN BEZAHLT

- Wir veroffentlichen lhre Hausarbeit,
Bachelor- und Masterarbeit

- |hr eigenes eBook und Buch -
weltweit in allen wichtigen Shops

- Verdienen Sie an jedem Verkauf

Jetzt bel www.GRIN.com hochladen
und kostenlos publizieren

GIRINIS



Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek:

Die Deutsche Bibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen National-
bibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Internet Gber http:/dnb.d-
nb.de/ abrufbar.

Dieses Werk sowie alle darin enthaltenen einzelnen Beitrage und Abbildungen
sind urheberrechtlich geschitzt. Jede Verwertung, die nicht ausdricklich vom
Urheberrechtsschutz zugelassen ist, bedarf der vorherigen Zustimmung des Verla-
ges. Das gilt insbesondere fiir Vervielfaltigungen, Bearbeitungen, Ubersetzungen,
Mikroverfilmungen, Auswertungen durch Datenbanken und fir die Einspeicherung
und Verarbeitung in elektronische Systeme. Alle Rechte, auch die des auszugsweisen
Nachdrucks, der fotomechanischen Wiedergabe (einschlieBlich Mikrokopie) sowie
der Auswertung durch Datenbanken oder dhnliche Einrichtungen, vorbehalten.

Impressum:

Copyright © 2021 GRIN Verlag
ISBN: 9783346820389

Dieses Buch bei GRIN:
https://www.grin.com/document/1325034



Simon Kiefer

Der Einsatz von Omega-3-Fettsauren im sportlichen
Kontext. Einfluss auf verschiedene Aspekte der sportli-
chen Leistungsfahigkeit

GRIN Verlag



GRIN - Your knowledge has value

Der GRIN Verlag publiziert seit 1998 wissenschaftliche Arbeiten von Studenten,
Hochschullehrern und anderen Akademikern als eBook und gedrucktes Buch. Die
Verlagswebsite www.grin.com ist die ideale Plattform zur Veréffentlichung von
Hausarbeiten, Abschlussarbeiten, wissenschaftlichen Aufsatzen, Dissertationen
und Fachbuchern.

Besuchen Sie uns im Internet:

http://www.grin.com/
http://www.facebook.com/grincom

http://www.twitter.com/grin_com



Deutsche Hochschule fiir
Pravention und Gesundheitsmanagement

Hermann Neuberger Sportschule 3

66123 Saarbriicken

Bachelor-Thesis

zur Erlangung des Grades

Bachelor of Arts

Titel der Abschlussarbeit:

Narrativer Review zum Thema ,,Der Einsatz von Omega-3-Fettsduren im sportlichen
Kontext*

Studiengang: Fitnessokonomie

eingereicht von

Name, Vorname: Kiefer, Simon

Ort und Tag der Einreichung: Saarbriicken,  23.10.2021




Inhaltsverzeichnis

1 EINLEITUNG UND PROBLEMSTELLUNG. .....cccccccectssnniessssnnrecsssssssssssssssssans 4
2 ZIELSETZUNG ....cccovnrvrnnniiiiccsssssssssssssscssssssssssssssssscsssssens .4
3 GEGENWARTIGER KENNTNISSTAND.......c.cccvueene. S
3.1 Beschreibung und Unterscheidung mehrfach ungesiittigter Fettsiuren 5
3.2 Bedeutung von Omega-3-Fettsiuren und Omega-6-Fettsiiuren 7
3.3 Wirkweisen von Omega-3-Fettsduren und Omega-6-Fettsiuren 8
3.3.1  Funktionen im menschlichen KOIPEr ..........ccivvuiiieiiiniieiiiie et 8
3.3.2  Konkurrenz-Verhéltnis zwischen Omega-3- und Omega-6-Sauren...........ccoecveevereerveerennenenn 9
3.3.3  Wirkweisen bei ENtZUndUnGen.........ccooovieiiiiieieiiecieeee et 9
334  Offizielle Zufuhrempfehlungen fiir essenzielle Fettsauren ............ccoceveeiieiinieiienceeee 11
3.4 Pflanzliche und tierische Omega-3-Fettsduren 11
34.1  Pflanzliche oder tierische Omega-3-Fettsduren als Nahrungsquelle? ...........cccoooeieiinenrnenne. 12
342  Omega-3-Fettsdurezufuhr in Abhéngigkeit der Erndhrungsweisen...........coceceeeeeeieneneneneenne. 13
34.3  Omega-3-Fettsduren aus rein pflanzlicher Quelle..........cccovvveriieciieiieiierieeee e 14
343.1 Erhéhung des DHA- und EPA-Spiegels durch Einsatz ALA-reicher Pflanzendle ........ 14
3432 Umwandlungsrate von ALA zu EPAund DHA ..........ccooiiiiieeeeeeeee e 15
3433 Algendl als veganer Lieferant von DHA und EPA ..........ocoooiiiiiiiiiee e 16

344 ZUSAMMENTASSUINEZ ...coueiiuieieietieite et etie et et et eeteeeteesee st e e et eseeneeeseesseeseenseenseeseeeseenseenneensesneennes 17
3.5 Magliche Nahrungsquellen 17
3.5.1  Quellen fir Alpha-LinOIENSAULE. ......c.cccviiiiiieiieiicie ettt re et sae et aeesae e e 17
3.5.2  Quellen fiir EiCOSAPENTACIISAULE ........eecvverierieereeereseesteesieeteeresseesseesseesseessesssessaesseesesssessnenses 19
3.53  Quellen fiir DOCOSANEXAGNSAUIE ........ccvviiiueiiriieiiieeeieeeeteeeiee e e e eereeereeeveeeareeeaaeeeaneeetaeeaeeas 20
3.6 Gesundheitliche Risiken 20
3.6.1  Unterversorgung mit Omega-3-FettSAUIeN .........cceevuieiiiriirieiieieeie e 21
3.6.2  Uberversorgung mit Omega-3-FettSAUIEN ............o.ovruevreeeereceeeeeeceeeeeeeeeeeeeie e 23
3.7 Uberleitung zur Problemstellung 25
4 METHODIK ...cuuuiiiiriiinrnrinisnninssanisssancssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssasssssases 25
4.1 Forschungsfrage 25
4.2 Vorgehensweise bei der Recherche 26

2/65



4.2.1  SUCKVOIZANG 1..oioiiiiiiiiieiiciieieeeeeee ettt te et e eesbeesaessaessaennas

422 SUCKVOIZANG 2 ..ottt ettt sttt et e ee st e s s et e enseenseenseennessaesseennas
423 SUCKVOIZANG 3 ..ottt sttt et e e st e sse et e et e enbeenseensessaesseennas
424 SUCKVOIZANG ..ottt sttt ettt et e e s et e b e e enteeneesneesneennes

4.3 Auswahl der Literaturquellen

S ERGEBNISSE.....einteninnnnneniesnennesassssssessessssssessssssssssssssessssssses

6 DISKUSSION ..ouuirreinrniennnnsannsnesssesssssssansssscsssssssssssasssssssssssssssssassssssssssssases

6.1 Beschreibung der Ergebnisse auf Metaebene

42

6.2 Abgleich der Ergebnisse mit aktueller Befundlage

43

6.3 Schlussfolgerungen und Erkenntnisse fiir die Praxis

45

6.4 Methodenkritik

46

47

6.5 Ausblick fiir kiinftige Themenfelder und Forschung

7 ZUSAMMENFASSUNG . ...ucvvtiiinsrensnesnnsannsacssssssessaessssssessassssssssssssssssaess

8 LITERATURVERZEICHNIS ....cooninirrtinneennensnnssnenssecsssessasssssssssessns

9  ABBILDUNGS-, TABELLEN-, ABKURZUNGSVERZEICHNIS

9.1 Abbildungsverzeichnis

9.2 Tabellenverzeichnis

9.3 Abkiirzungsverzeichnis

ANHANG ouconriernrennensnenssnnsnesssnssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssssssssssssssassssasssns

3/65



